































































益々高齢化が進み，2055 年には 65 歳以上人口が 30％
を超えると予測されていますが，加齢という抗えない年
齢だけに目を向けるのではなく，予防でいかに心身の自
立を保てるかという「中身」が大切になっています．
３． なぜ介護予防が必要なのか？
　これまでの日本の医療施策の中で，予防と言えばがん
や脳卒中など「生活習慣病」という病気をいかに予防す
るかという疾病予防に力を入れてきました．1983 年に
始まった老人保健法による予防施策は 20 年の間に長寿
世界一の達成という，どの国もこれまで成し得なかった
目覚ましい結果を成就させました．しかし，長寿の一方
で，「下肢の筋力が衰えて転倒して骨折，寝たきり」「抑
うつ気味で家に閉じこもりがちになり，体力が衰えて介
護が必要になった」など，病気や疾病ではないのに介護
が必要な状態，すなわち老年症候群と呼ばれる状態の高
齢者が急増してきました．高齢者の抱える主な問題は，
長寿達成により「病気」から「介護が必要な状態」に様変
わりしたのです．
　実際に，加齢という実年齢から導き出される平均寿命
と，健康で自立した状態の「中身」から導き出される健康
寿命との間には，およそ 10 年の開きがあります．この開
きを縮める取り組みこそが，まさに介護予防であり，運
動機能改善や口腔ケア，認知症予防など様々な取り組み
がなされています．
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４． 自立した日々の生活を過ごすために
　　 ～全国津々浦々， ご当地体操～
　介護予防の代表的な手段の一つに，運動や体操があり
ます．高齢者の方々が運動や体操をすることについて，
これまでの世間一般の方々の受け止め方は，「歳を取っ
てるんだから運動しても今さら良くなるわけない．」「一
度歩けなくなったら歩けない」など，否定的な見方が多
かったと思います．しかし，様々な試みや学術的なデー
タから，年齢がいくつになっても正しい運動負荷・頻度・
リスク管理を行えば，一定の割合で運動機能が改善する
ことが証明されています．最近は介護予防に関する運動
や体操が「ご当地体操」として，マスコミでも取り上げら
れることが多くなっています．
　我々の地元の大東市でも，「大東元気でまっせ体操」
というネーミングで行われていますが，こうした取り組
みに積極的に参加することによって，健やかで自立した
生活を過ごしていただけることを願っています．

